
•だし汁（スーブ）を入れたら、よく 
ごはんをほぐして < ださし1。 

•具はごはんと逍ぜずに、ごはんの上 
にのせて < ださい。 

• 保温はせずに、お早めにお百し上が 
0< だをい。 

時間がたつとノリがになります。 


•かと調味料を合わせてか如減し、よ 
ぐかき混ぜて< ださい，说藏すると 
ラまく炊けないことびありまず。 
(ホ気のをい具を使5とさは、汁気 
を絞り、その汁と調味料を合わせて 
<ださい。） 

• 員はがの上に広ばてのせ、混ぜない 
でください。（市賊の炊さをみの具 
で、かさ混ぜる指示びあつでを混ぜ 
ないで < ださい。） 

•予約炊館•保温はしないでくださ 
し、。にお U や変質の原因になりまず。 

• 具の坦はお米の重墨の30〜5日％び 
適当でず。（お米1カップ分につき 
具®量{ま45〜^フ5邑） 

•ホ:を吸いやずい具は、あらかじめ乂 
を通しておをまず。 


•保温はせずに、お早めにお坦し上が 
0< ださし 

時間がたつとノリ状になりまず。 
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•たまご辕炊 ..*. ..1扫ぺージ 
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•麦とろごはん . 2〇べージ 

•ひじき入〇玄;米ごはん‘‘" . .1目べージ 

<かさ込み> 

•野巧ピラフ. . . . 20ぺージ 

<おこね•ずしめし> 

•赤飯. .. . . ... . 20ページ 

•すしめし... . .21ページ 
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•この料理集で使用しているカッブは 
お米‘，ぃ………… "1 カップ cn 呂 L (約1を） 

お洗米は無洗米巧カッブ……1カップ C1 1 7L (約1合) 
その他のが料…… 1 カッブ 0,2 L 

■この料理集で巧用している巧位は 
1 kcal (キ□力□リー） =4.2kJ (キ□ジュール) 

ImL (ミリリットル）二 Icc (シーシ ー） 


■この料理集に使用しているスフーンは 
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でき上がり目敢約に分 
参 I 人分約300 kcsl 


材料 （4 人分） 

保遍中のごはんまたは冷やごはん .. 300呂 

トマトの水煮（吿詰）- . か1ち （2 日日長） 

ツナ（あ詰-ノンオイル）……ル1吿 （165 甚） 

「玉ねざ（みじん切り）. . か:^^個 

A マッシュルーム（スライス）……6〜呂個 

L バタ—— . 20 g 

スーフ（固形スーブ1個をとく）…500 mL 程度 

塩*こしよう . •…………………………-か々 

パセリ（みじん切り) . か々 

作0かた 

①トマトの水親よ、汁を別の容器に取り、トマト 
を 1 cm 角に切って汁と合わせておきます。ツナ 
は汁気を切ってほぐしておきまず 
承保遍中の巧さ [ M ] キーを巧してな温を切り、残 
りごほんに®で用意したトマトの水煮とスーフ 
を入れて塩、こしようをし、輕く混ぜます。 

感 A とツナをのせ、健康ゾニューの歷®を遷び 
巧巧鼠 キーを巧しまず。 

©できあがったら、器に盛り、パセリを散5し 
ます。 

ワンポイント 

•具やスープの■は、ごは 
んの量にあわせて調節し 
て < ださい。 

• 巿祗のレ h ルトパック等 
を利巧すると、簡単にお 
いし < でさまず。 



ワンポイント 

•だし汁は〔市破の雑炊のをと+ 
水]でちおいしくでさます。 

• だし汁の里はごはんの壁にあわ 
だて調節して < ださい。 

•ずでに乂の通った真（おかずの 
残 D 物など）や、に!3などの乂 
の通りやすい野菜を入れてちお 
し1し < できまず。 




でを上がり目き:約6分 
参1人分約 130 kcal 


I 


巧料 （4 人分） 

巧溫中のごはんまたは冷やごはん………300宫 
だし汁（水+粉まだし1袋）……400〜 450 mL 
とさ玉テ……………" . ……1個 

作りかた 

11偶温中の場合晒]キーを巧して保温を切り、残 
りごはんがひたひたになるよりちかしをめにな 
る穫度のだしミ十を入れ、ごはんをほぐしておを 

まず。 _ 

121健康メニユーの巧歐^を獲び№1キーを押し 
ます。 

③できあがった S 、 とき玉子をまんべんな<かけ、 
軽くかきおだ、器に盛りまず。 


トマトとツナのリゾット風雑げ 
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でき上がり目安:約日0分 
参1人分約 460 kcal 


材料 （4 人分） 

をホ . . . 

「油揚げ . . 

aI ちどしたひじさ I •…… 
[にんじん（せん切り） 

「酒 .* ………"…… 

B しょラゆ…’’ . 

し塩 .. 

白い D ごま ... . 


…カツフ3 

. 2巧 

-- …ぃ日 D 良 
■……"60 g 
…大さじ2 
大さじ1 
かさじ1弱 
. か々 


作りかた 

ぶ 油揚げは鈴湯で迎摄をしてか5、たんざくに 
切りまず。 

③玄米は輕く洗い、ごみなどを取り験いてか S 
目を入れて軽くかを混ぜ、 

「歪:ホ」のか位目盛3より 
やや少なめに水加減します。 

感冉をのせ、健康ゾニ:!一 
のを進び、 [ M キー 
を巧します。 

碟炊きあがった6、ほぐし 
て器に撥り、白いりごまを振ります 



ワンポイント 

■ビタ S ン目1 * ビタ S ン E 



でき上がり目安:約7日分 
•1 人分約 130 kcal 


材料 （4 人分》 

米（ラるち米） . カツブ1 

大根の票まにはお巧みの青菜 . ..20 g 

塩—….. . 少々 


作0かた 

T 大根の葉はみじん切りにします。 

谭米は研いでから、「おかゆ」の水位目盛1に 
水加減し、雷を入れまず。 

ず懼康メニューの 
跑か徊を選び、 IWM \ キー 
を巧します。 

® 炊きあがったら、お巧み 
で塩を加えて軽く愚ぜまず。 
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でき上がり目を:約120分 
•1 人分約 130 kcal 


巧料 （4 人お） 

を米 . . 

あずを . . 


カップ1 
……30呂 


作0かた 

のあずきは一度ゆでこぼし、新しいがで硬めに 
ゆで、あずきとゆで汁とに分けて冷まします。 

© 玄米は輕く洗い、1 1) のゆで汁と水を加え「玄 


食物麵などををくきむ 

加減します。 

お 

秦 

る:ホを、食べやすいおか 

感ゆであずきをのせ健康メ 

む 

ゆ 

尾 

ゆでどうぞ！ 

ニューの1玄米びゆ 1 を選び、 

}£ 


あずさの》とゆで具合は 

キーを巧しまず。 

し 

- 1 ♦ 

お好みで調整して<ださ 

雷软を上びったら、お巧み 


0,5 

い。 

で想を加えて驛< 混ぜまず。 

0.5 



料理集 
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材料 （4 人分） 

米（うるち米）- . 

ル玉ねぎ（半分に切る）… 
じゃがいも （1 cm 角切り） 
にんじん （7 mm 角な]り）-， 


A 


カツブ2 

.…，4個 
…中1個 
• 中^^本 


グリーンアスパラガス （ 1cm の長さに切る） 

. .. .——. .. 3本 

カリフラワー川、房に分ける）’ . 100 呂 

ホールコーン（も話•水気をきる）…カップ]/^ 

しグリンピースおほ證•か気をきる）…カップ％ 

サラダ油.. . 大さじ2 

チキンスープ…… . . …… EOOmL 

塩-こしょう………，.. .*.. .か々 

作りかた 

(王がは研いでか5、ざるにあげて水気 
ををっておをます。 

感フライィくンでヴラダ油大さじ 1 を熟し、 

A をさっとがめ.暖く塩、こしょラを 
し、器に友けておをます。 

感フライバンに巧ラダ油たさじ 1 を熱し、 

ホがずき通るまで妙めまず。 

獲炒めた米にチキンスーフを加え「白米(無洗米）軟 J のが位 
目盛2よりややをめに水加おし、塩、こしょラをしてから 
よくおだます。 

⑥®を上にのせ、健康分ニユー ち*^;^、 

の I '巧き込み階 選び、№1 > 寺 

キーを 巧します。 

( 就なまあがったら、 

ほぐして器に盛ります。 



A 
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® A を合わせまず。 

⑥山芋はお水につけなび5 
巧をむき、おろしがなでお 
ろし、すり鉢でよくすり、 
A をがしづつ加えてのばし 
ます。 （ A の畳はお巧みで 
加減してください。） 

;彭器に麦ごはんを窺り、⑥ 
のとろろ汁をかけ、青のり 
粉を散 S します。 

《麦の里は、お巧みに腐じ 
てカジフ]4〜1の間で調 
整してぐださし、。 


麦 

と 

ろ 

ザ々 

は 

ん 



でを上びり§巧:約55分 
参1人分約 440 kcal 


巧料 （4 人分） 

米（うるち米）カップ2 
排麦 • "ぃ……-カジブ1 A 
山芋… . 250艮 


だし汁…カツフ 
しょうゆ…大さじ！ 
しみりん……かさじ1 


まのウが- 


が々 


作りかた 

の米と巧麦を海だて趕<研ぎます。 

③ r 分づきホ」の水位目盛3に水加威し、 
約1時間浸しまず。 

さ健康メニューの I 炊き込み! を選び 
キーを 巧しまず。 


赤 

飯 



でさ上がり目巧:約50分 
•1 人分約 440 kcal 


巧料¢4人か） 

米（うるち米）カップさをば" . .50居 

ちち米，"…カジブ2!4 塩 . かさじ]4 


作0かた 

の米ともち米は合わせて巧ぎ、ざるに 
あげて水気をきりまず。 
f をささげは一度ゆでこぼし、巧しい水で 
硬めにゆで、さごげとゆで汁を分けて 
冷まします。 

⑤のに、ゆでホとかを加え、 r おこわ J 
の水位目盛3に水加減し、造を入れて 
かき混ぜます。 

( SXD のさごげをのせ、键鹿メニューの 
I のを込み I を进び、輕壁]モーを辨しま 
す。 

感かき上がった5、ほぐして器に盛りまず。 



ワンポイント 

ささげは、弱火で20〜30 
分巧めにゆでてください。 
水加減したあとはすぐ炊 
いて < ださい。 

時間がたつとささげ 
び水を吸って、うま 
く炊けないことびお 
りまず。 
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ワンポイント 

• 合わだがは、巧みによ D 調節してください。 

• 魚介類を便ったおすしは、なさを抑えた拾わせが A ： (を、 
ちらしずし，いな D ずしは甘めの 
E 合わせ節目]をおすずめします。 

• をわせ拆は、お好みにより A • 日の 
どち6かを準備してください。 



炊き分け 

1 

吾 1 

巧きがけ 

白米 

■ 拾ゎせ巧 A ] 

白米 


め 



大さじ宜 
大さじ！ 
小さじ 1 弱 

大さじ已 
大さじ呂 
かさじ1弱 


でさ上びり目ま:約4日分 
•1 人分約 420 kcal 

巧料 （4 人分） 

米（うるちホ）…カップ3 
昆巧 . .1 5 cm 

作0かた 
® 下ごしら无 

昆巧は、みさんで拭いて巧のをお0、 

切0込みを4〜日か巧入れておをまず。 

か水加減 

米を研いでか每、「硬（ずし）」のが位 
目盛3に水加減し、昆おをのせまず。 

風炊き分けを巧來1にして炊飯炊き分けの巧求1を還び、 

輕壁]キーを稗します。 

141酢をかける 

炊きあがった6、昆巧を取0出し、飯台にごはんを移し、 
お好みに合わせ、含わせが A または合わせが B ををがにか 
けて切るよラに混ぜます。 

5をまず 

混ぜて1分ほどしたら、ラちわであおぎ、人肌程度に冷ま 
し、めれぶきんをかけておさまず。 


ち 

ら 


でき上がり目安:の45お 
• 3 人分約610 kcal 



巧料 （4 人分） 

干ししいたけ . •日が 

にんじん…"…"-加邑 
干びよラ…*……•‘ 30 g 
「だし汁……カッフ吕 
砂糖"……，大さじ6 
しようゆ…大さじ4 
みりん……大さじ3 
し 塩，，…………‘ か々 

れんこん . . S 日呂 

「だしホ……大さじ吕 
が…… * …"大さじ2 
砂糖"……大さじ1 
值 . か々 


冉 


えび . ..10尾 

きんし玉子 . 1個巧 

木の芽 . 10お 

ごま . ……大さじ2 

按でんぶ…’………••か々 
姑:しょうび"……""か々 
资他に「ずしめし!の巧料 
が必要でず。 


B 


作りかた 

のずしごはんは「すしめし」で作ります。 

がは〔含わせ酢日〕にします。 

感水でもどして石づきを取った千ししいたけ、 
にんじんはせん切りにします。干ぴよラは塩ち 
みして就い、やわ S かくゆでてか51 cm の長さ 
に切りまず。 

透馆)を A で汁がなくなるまで煮つめます。 

® れんこんは巧切りにしてが水につけてアクを 
巧さ、鞋く熱湯に通して B につけておをます。 

⑤えびは背わたを取0、殻をむいてゆでまず。 
還您に霞とごまを混ぜ合わせ、器に盛つで碟、感、 
鞍でんぶ、きんし玉デ、なしよラが、木の穿を 
散らします。 


料理集 
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